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तपाईं सम्भवतः कोभभड-19 बाट सङ्क्रभित कुनै व्यक्ततको 
सम्पकक िा आउनुभयो भने के गने 
जनवरी 26, 2022 िा गररएका पररवतकनहरूको साराांश 

• सर्वसाधारणका लागि Centers for Disease Control and Prevention (CDC, रोग नियन्त्रण 
तथा रोकथाम केन्त्र) को आइसोलेसन तथा क्र्ारेन्टाइनसम्बन्धी मािवदर्वनसँि अनुरूप हुने िरी 
क्र्ारेन्टाइनसम्बन्धी मागगदर्गि पररमार्वन िररएको छ। 

• भीडभाडयुक्त ठाउँहरूमा पालना िनुवपने क्र्ारेन्टाइनसम्बन्धी मािवदर्वन पररमार्वन िररएको छ। 

पररचय 
तपाईं कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत व्यक्क्तको सम्पकव मा आउनुभएको छ र्ा सम्पकव मा आएको र्स्तो 
लािेको छ भन ेतपाईं आफ्नो घर र्ा समुदायका अन्य माननसहरूमा भाइरस फैलन नददन मद्दत िनव 
सक्नुहुन्छ। कृपया तल ददइएको मािवदर्वनको पालना िनुवहोस।् कृपया यहा ँननक्चित स्थानहरूका लागि 
भसफाररस िररएको अनतररक्त मािवदर्वन हेनुवहोस:् 

• K-12 स्कुल (ककन्डरिाटेनदेखि बाह्र कक्षासम्म पढाइ हुने स्कुल) का वर्द्याथी र कमविारीहरूले K-
12 स्कुलका लागि तोककएका मापदण्डहरूको पालना िनुवपछव।  

• स्र्ास््य केन्रमा उपिार िराइरहेका र काम िरररहेका माननसहरूले CDC का ननम्न 
मािवदर्वनहरूको पालना िनुवपछव : SARS-CoV-2 संरमण र्ा SARS-CoV-2 देखिएका 
कमविारीहरूको स्र्ास््य हेरिाह व्यर्स्थापन िनेसम्बन्धी अन्तररम मािवदर्वन र कोरोनाभाइरस 
रोि 2019 (कोभभड-19) को महामारीका बेला CDC ले स्र्ास््य उपिारमा िदटएका 
कमविारीहरूलाई संरमण रोकथाम तथा ननयन्रणका लागि ददएका अन्तररम सुझार्हरू। 

• तपाईं सुधार िहृ र्ा दहरासत िहृ, घरबारवर्हीन माननसहरूको आश्रयस्थल र्ा सरंमणकालीन 
आर्ासमा काम िनुवहुन्छ र्ा त्यहाँ बस्नुहुन्छ भने कृपया ननक्चित ककभसमका भीडभाडयुक्त 
ठाउँहरूमा बस्ने र्ा काम िने माननसहरूका लागि र्ानकारीअन्तिवत ददइएको मािवदर्वनको पालना 
िनुवहोस।्  

स्थानीय स्र्ास््य ननकायहरू प्रकोप ननयन्रण र लािू िररएका रोकथामका उपायहरूका आधारमा यी 
भसफाररसहरूमा थपघट िनव आफ्नो स्र्वर्र्ेक प्रयोि िनव सक्छन।्  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/quarantine-isolation.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/quarantine-isolation.html
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/820-105-K12Schools2021-2022.pdf
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/820-105-K12Schools2021-2022.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/guidance-risk-assesment-hcp.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/guidance-risk-assesment-hcp.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/infection-control-recommendations.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/infection-control-recommendations.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/infection-control-recommendations.html
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ि कोभभड-19 पोक्जटटभ देखिएका कोही व्यक्ततसँग नक्जकको सम्पकक िा आएको थिएँ तर ि 
बबिारी छैन। िैले के गनुकपछक? 

तपाईंले ननम्न अर्स्थामा क्र्ारेन्टाइन बस्नु पदैन: 

• तपाईंले आफ्नो उमेर र स्र्ास््य क्स्थनतअनुसार बुस्टर तथा अनतररक्त डोर्सदहत कोभभड-19 का 
िोपहरू लिाइसक्नुभएको छ भने।  

o तपाईंले िोपको प्रारक्म्भक मारा लिाइसक्नुभएको छ तर बुस्टर डोर् लिाउने बेला 
भइसकेको छैन भने क्र्ारेन्टाइन नबस्नका लागि तपाईंले कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत 
व्यक्क्तको सम्पकव मा आउनुभन्दा कम्तीमा 2 हप्ताअनघ प्रारक्म्भक माराको अक्न्तम डोर् 
लिाएको हुनुपछव। 

• पनछल्लो 90 ददनभभर भाइरल परीक्षण िराउँदा तपाईंमा कोभभड-19 पोक्र्दटभ देखिएको गथयो र 
अदहले ननको भइसकेको छ भने।  

तपाईंलाई तवारेन्टाइन बस्नु नपने भएिा तपाईंले ननम्न कदिहरू चाल्नुपछक :  

• तपाईं कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत व्यक्क्तसँि पनछल्लो पटक नक्र्कको सम्पकव मा आएको कम्तीमा 
5 ददनपनछ आफ्नो कोभभड-19 परीक्षण िराउनुहोस।् तपाईंले परीक्षण िराउँदा ननतर्ा पोक्र्दटभ 
आउँछ भने तपाईंलाई कोभभड-19 पोक्र्दटभ देखिएमा के िने (wa.gov) मा ददइएको मािवदर्वनको 
पालना िनुवहोस।् 

o तपाईंलाई पनछल्लो 90 ददनभभर भाइरल परीक्षण िराउँदा कोभभड-19 पोक्र्दटभ देखिएको 
गथयो र अदहले ननको भइसक्नुभएको छ भने तपाईं कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत व्यक्क्तसँि 
पनछल्लो पटक नक्र्कको सम्पकव मा आएको कम्तीमा 5 ददनपनछ आफ्नो एक्न्टरे्न 
परीक्षण (PCR परीक्षण होइन) िनुवहोस।् 

• तपाईं कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत व्यक्क्तसँि पनछल्लो पटक नक्र्कको सम्पकव मा आएपनछ 10 
ददनसम्म घरमा र सार्वर्ननक स्थानमा अन्य माननसहरूको र्रपर रहँदा राम्रोसँि नाकमुि छोप्न े
मास्क लिाउनुहोस;् पाँिौँ ददनमा तपाईंलाई कोभभड-19 नेिेदटभ देखिए पनन मास्क लिाउन र्ारी 
राख्नुहोस।्  

• तपाईं कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत व्यक्क्तसँि पनछल्लो पटक नक्र्कको सम्पकव मा आएको 10 
ददनपनछ लक्षणहरू हेनुवहोस।्  

• लक्षणहरू देखिएमा परीक्षण िराउनुहोस ्र म कोभभड-19 पोक्र्दटभ देखिएका कोही व्यक्क्तसँि 
नक्र्कको सम्पकव मा आएको गथएँ र अदहले म बबरामी छु। मैले के िनुवपछव? अन्तिवतका 
िरणहरूको पालना िनुवहोस।् 

ननम्न अर्स्थामा घरमै क्र्ारेन्टाइनमा बस्नुहोस:् 

• तपाईंले िोप नै लिाउनुभएको छैन र्ा कोभभड-19 िोपको प्रारक्म्भक मारा लिाउनुभएको छैन 
भने; र्ा 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/stay-up-to-date.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/testing.html
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/testing.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
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• तपाईंले आफ्नो उमेर र स्र्ास््य क्स्थनतअनुसार बुस्टर तथा अनतररक्त डोर्सदहत कोभभड-19 का 
िोपहरू लिाइसक्नुभएको छ भने।  

घरिा तवारेन्टाइनिा बस्नुका सािसािै:  

• तपाईं कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत व्यक्क्तसँि पनछल्लो पटक नक्र्कको सम्पकव मा आएको कम्तीमा 
5 ददनपनछ भाइरल परीक्षण वर्गधमाफव त आफ्नो कोभभड-19 परीक्षण िराउनुहोस।् तपाईंले परीक्षण 
िराउँदा ननतर्ा पोक्र्दटभ आउँछ भने तपाईंलाई कोभभड-19 पोक्र्दटभ देखिएमा के िने (wa.gov) 
मा ददइएको मािवदर्वनको पालना िनुवहोस।् 

• तपाईं पनछल्लो पटक नक्र्कको सम्पकव मा आएको 10 ददनपनछ लक्षणहरू हेनुवहोस।्  
o तपाईंमा कोभभड-19 का कुनै लक्षणहरू देखिएमा: आइसोलेसनमा बस्नुहोस,् परीक्षण 

िराउनुहोस ्र म कोभभड-19 पोक्र्दटभ देखिएका कोही व्यक्क्तसँि नक्र्कको सम्पकव मा 
आएको गथएँ र अदहले म बबरामी छु। मलेै के िनुवपछव? अन्तिवतका िरणहरूको पालना 
िनुवहोस।्  

तपाईंले कटहलेसम्ि तवारेन्टाइन बस्नु पछक? 

तपाईं सतनुहुन्छ भने घरमा र सार्वर्ननक स्थानमा अरू माननसहरू र्ररपरर हँुदा राम्रोसँि नाकमुि छोप्ने 
मास्क लिाउनुहोस:् 

तपाईं राम्रोसगँ नाकिुि छोप्न ेिास्क लगाउन सतनुहुन्छ भने, तपाईं कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत 
व्यक्क्तसँि पनछल्लो पटक नक्र्कको सम्पकव मा आएको 5 टदनसम्म घरमा क्र्ारेन्टाइन बस्नुपछव , 
त्यसपनछ िप 5 टदनसम्ि (दर्ौँ ददनसम्म) घर र्ा सार्वर्ननक स्थानमा अन्य माननसहरूको र्रपर रहँदा 
लिातार मास्क प्रयोि िनुवपछव। तपाईं सक्नुहुन्छ भने घरमा र सार्वर्ननक स्थानमा अन्य माननसहरूको 
र्ररपरर हँुदा राम्रोसँि नाकमुि छोप्न ेमास्क लिाउनुहोस:् लिातार मास्क प्रयोि िनुव भनेको घरभभर र्ा 
घरबादहर अरू माननसहरूका र्ररपरर हँुदा राम्रोसिँ नाकमुि छोप्न ेमास्क लिाउनु र अरू मान्छे र्ररपरर 
हँुदा मास्क लिाउन नभमल्न ेकरयाकलाप (र्स्तै सुत्ने, िाने र्ा पौडी िेल्ने आदद) मा सहभािी नहुनु हो। 
थप 5 ददन मास्क लिाउनु पने अर्गधमा मास्कका कुनै पनन वर्कल्पहरू (र्स्तै, ड्रपेसदहतको फेस भर्ल्ड) 
प्रयोि िनुव हँुदैन। 

• यदद तपाईंको परीक्षणमा नेिेदटभ देखिन्छ र्ा तपाईं कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत व्यक्क्तसँि 
पनछल्लो पटक नक्र्कको सम्पकव मा आउनुभएको 5 ददनपनछ परीक्षण िराउन सक्नुभएन भने 
तपाईं तपाईं आफूलाई लक्षणहरू िदेखिएसम्म क्र्ारेन्टाइन छोड्न सक्नुहुन्छ तर दर्ौँ ददनसम्म 
तपाईं घरमा र्ा सार्वर्ननक स्थानमा हँुदा राम्ररी कफट हुने मास्क लिाउन र्ारी राख्नुहोस।् 

• आफ्नो 5-ददने क्र्ारेन्टाइनको अर्गधमा यारा निनुवहोस।् तपाईं पनछल्लो पटक नक्र्कको 
सम्पकव मा आएको कम्तीमा 5 ददनपनछ परीक्षण िराउनुहोस ्र तपाईंको परीक्षणको ननतर्ा 
नेिेदटभ आएको छ र यारा िनुवअनघ तपाईंमा लक्षणहरू छैनन ्भन्ने कुरा सुननक्चित िनुवहोस।् 
तपाईंले परीक्षण िराउनुहुन्न भने कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत व्यक्क्तसँि तपाईं पनछल्लो पटक 
नक्र्कको सम्पकव  आएको 10 ददनसम्म यारा निनुवहोस।् 10 ददन पूरा हुनुअनघ नै तपाईंले यारा 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/stay-up-to-date.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/testing/diagnostic-testing.html
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html#do-not-travel
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िनुवपने भएमा तपाईंले 10 ददनको अर्गधमा यारा अर्गधभर अन्य माननसहरूको र्ररपरर हँुदा 
राम्रोसँि नाकमुि छोप्न ेमास्क लिाउनुहोस।् तपाईंले मास्क लिाउन भमल्दैन भने तपाईंले 10 
ददनसम्म यारा िनुव हँुदैन।  

• तपाईं कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत कोहीसँि नक्र्कको सम्पकव मा आएको 10 ददनसम्म मास्क 
लिाउन नसककन ेठाउँहरू र्स्तै रेस्टुरेन्ट र केही क्र्महरूमा नर्ानुहोस ्र घर र कायावलयमा अरू 
माननसहरूको र्ररपरर बसेर िाना निानुहोस।् 

• सम्भर् भएमा, तपाईं कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत कोही व्यक्क्तको नक्र्कको सम्पकव मा आएको पुरै 
10 ददनभरर अन्य व्यक्क्तहरू, वर्रे्षिरी कोभभड-19 बाट िम्भीर रूपमा बबरामी पने उच्ि 
र्ोखिममा रहेका माननसका साथसाथै अन्य माननसहरूबाट टाढै रहनुहोस।्  

• तपाईं कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत व्यक्क्तसँि सम्पकव मा आएको भमनतबाट कम्तीमा 10 ददनका 
लागि प्रनतरक्षा प्रणाली कमर्ोर भएका र्ा िम्भीर रोि लाग्ने उच्ि र्ोखिममा रहेका 
माननसहरूबाट टाढा रहनुहोस ्र स्र्ास््य सेर्ा केन्र (नभसवङ होमहरूसदहत) र अन्य उच्ि 
र्ोखिमका क्षेरहरूमा नर्ानुहोस।् 

• कामको प्रकृनतका कारण भौनतक दरूी कायम राख्न नसककन ेभीडभाडयुक्त कायवस्थलहरू (र्स्तै, 
िोदाम, कारिाना र िाना प्याकेक्र्ङ तथा मासु प्रर्ोधन िने पसल) मा काम िने माननसहरूले 
कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत व्यक्क्तको सम्पकव मा आएको ददनदेखि 10 ददनसम्म काममा निई 
क्र्ारेन्टाइन बस्नु (टाढा बस्नु) पछव तर त्यस्ता माननसहरूले राम्रोसँि नाकमुि छोप्न ेमास्क 
लिाउन सक्छन ्भने मागथ ददइएको छोटो समयका लागि घरमा क्र्ारेन्टाइन बस्नेसम्बन्धी 
मािवदर्वनको पालना िनव सक्छन।् 

• अस्थायी कामदारको आर्ासमा बस्ने व्यक्क्तहरूले कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत व्यक्क्तसँि पनछल्लो 
पटक नक्र्कको सम्पकव मा आएको 10 ददनसम्म क्र्ारेन्टाइनमा बस्नुपछव। 

• व्यापाररक समुन्री स्थलहरू (र्स्तै, व्यापररक प्रयोर्नको समुन्री िाना बोक्ने र्हार्, कािो 
र्हार्, रूर् र्हार्) मा बस्ने र्ा काम िने माननसहरूले कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत व्यक्क्तसँि 
पनछल्लो पटक सम्पकव मा आएको 10 ददनसम्म क्र्ारेन्टाइनमा बस्नुपछव। यस्ता कायवस्थलहरूमा 
क्र्ारेन्टाइन बस्ने बारेमा थप र्ानकारी प्राप्त िनव CDC को मािवदर्वन हेनुवहोस।्  

तपाईं घरमा तथा सार्वर्ननक स्थलमा अरू माननसहरूको र्ररपरर हँुदा राम्रोसँि नाकमुि छोप्न ेमास्क 
लिाउन सतनुहुन्न भने: 

तपाईंले राम्रोसँग नाकिुि छोप्न ेिास्क लगाउन भिल्दैन भने, तपाईं कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत 
व्यक्क्तसँि पनछल्लो पटक नक्र्कको सम्पकव मा आएको 10 ददनसम्म घरमै क्र्ारेन्टाइनमा बस्नुपछव। 10-
ददन ेक्र्ारेन्टाइनको अर्गधमा यारा निनुवहोस।् 

ननक्चचत ककभसिका भीडभाडयुतत ठाउँिा बस्ने वा काि गने िाननसहरूका लाथग जानकारी: 
सुधार िहृ, दहरासत िहृ, घरबारवर्हीनहरूको आश्रयस्थल र संरमणकालीन आर्ासमा बस्ने माननसहरूले 
सबै िोप र्ा बुस्टर डोर् लिाइसकेको भए पनन र्ा वर्ित 90 ददनभभर कोभभड-19 को सङ्क्रभमत भई 
ननको भइसकेको भए पनन क्र्ारेन्टाइनमा बस्नुपछव।  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/quarantine/maritime/recommendations-for-ships.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
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• यस्ता ठाउँमा बस्ने माननसहरूले कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत व्यक्क्तसँि पनछल्लो पटक सम्पकव मा 
आएपनछको 10 ददनसम्म क्र्ारेन्टाइनमा बस्नुपछव र कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत व्यक्क्तसँि 
पनछल्लो पटक सम्पकव मा आएको कम्तीमा 5 ददनपनछ परीक्षण िराउनुपछव।  

• यस ककभसमका भीडभाडयुक्त ठाउँमा काम िने तर त्यहा ँनबस्ने माननसहरूले कोभभड-19 बाट 
सङ्क्रभमत व्यक्क्तसँि पनछल्लो पटक सम्पकव मा आएको 10 ददनसम्म कायवस्थल र्ानु हँुदैन तर 
उनीहरू राम्रोसँि नाकमुि छोप्न ेमास्क लिाउन सक्छन ्र्ा सक्दैनन ्भन्न ेआधारमा घरमै 
क्र्ारेन्टाइन बस्ने सम्बन्धमा मागथ ददइएको मािवदर्वनको पालना िनव सक्छन।्  

महत्तत्तवपूणव कमविारी अभार् भएको समयमा सुधार िहृ, दहरासत िहृ, घरबारवर्हीन माननसहरूको 
आश्रयस्थल र संरमणकालीन आर्ास र्स्ता कायावलयहरूले कायव सञ्िालनको ननरन्तरताका लागि 
कमविारीहरूको क्र्ारेन्टाइन अर्गध छोट्याउन सक्छन।् यी स्थानहरूमा क्र्ारेन्टाइन अर्गध छोट्याउने 
ननणवयहरू स्थानीय स्र्ास््य ननकायको परामर्वमा िररनुपछव।  

ि कोभभड-19 बाट सङ्क्रभित व्यक्ततको सम्पकक िा कसरी आएको थिएँ? 
कोभभड-19 ननम्त्याउन ेभाइरस िासिरी एक अकावसँि (लिभि 6 कफटभभर र्ा 2 हातको लम्बाइमा) 
नक्र्कको सम्पकव मा रहेका माननसहरू बीि फैलन्छ। कोभभड-19 भएका व्यक्क्तहरूले लक्षणहरू देिा परेको 
दईु ददनअनघदेखि (र्ा नतनीहरूलाई लक्षणहरू नभएका िण्डमा नतनीहरूको ननतर्ा पोक्र्दटभ आएको 
भमनतभन्दा 2 ददनअनघदेखि) लक्षणहरू देिा परेको 10 ददनपनछसम्म (र्ा नतनीहरूमा लक्षणहरू छैनन ्भने 
नतनीहरूको ननतर्ा पोक्र्दटभ आएको भमनतभन्दा 10 ददनपनछसम्म) अरू माननसहरूलाई भाइरस फैलाउन 
सक्छन।्  

कोभभड-19 भएको कुनै व्यक्क्त 5 ददनसम्म आइसोलेसनमा बसेको गथयो र पााँचौं ददनमा उहाँका लक्षणहरू 
सुधार भएकाले र्ा ननको भएकाले 5 ददनपनछ आइसोलेसन त्यािेर थप 5 ददनसम्म लिातार राम्रोसँि 
नाकमुि छोप्न ेमास्क लिाइरहेको छ भने 6 देखि 10 औँ ददनमा उक्त सङ्क्रभमत व्यक्क्तको सम्पकव मा 
आएका माननसहरूलाई नक्र्कको सम्पकव मा आएको व्यक्क्त माननँदैन। सङ्क्रभमत व्यक्क्तले राम्रोसँि 
नाकमुि छोप्न ेमास्क लिाएको छैन भने 6 देखि 10 औँ ददनमा सङ्क्रभमत व्यक्क्तको सम्पकव मा आएका 
माननसहरूलाई नक्र्कको सम्पकव मा आएको व्यक्क्त माननन्छ।  

सामान्यतया नक्र्कको सम्पकव मा आउनु भनेको तपाईं 24 घण्टाको अर्गधमा कुल 15 भमनेट र्ा सोभन्दा 
बढी समयसम्म कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत कोही व्यक्क्तसँि 6 फफट (2 ममटर) भन्त्दा कम दरूीमा 
रहनुभएको छ भन्न ेबुखझन्छ। केही माननसहरूलाई आफू कसरी सङ्क्रभमत व्यक्क्तको सम्पकव मा आएँ भन्ने 
कुरा थाहै नपाई COVID-19 लाग्छ। कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत कोही व्यक्क्तले आफू हालसालै तपाईंसँि 
नक्र्कको सम्पकव मा आएको कुरा र्नस्र्ास््य वर्भािलाई बताएमा तपाईंलाई र्नस्र्ास््य वर्भािले भलने 
अन्तर्ावतावमा सहभािी हुन आग्रह िदै सम्पकव  िररन सक्छ।  

 

 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
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िैले िेरो तवारेन्टाइन अवथि कसरी गणना गनुकपछक? 
कोभभड-19 भएको व्यक्क्तको संरामक अर्गधमा तपाईं सम्पकव मा आएको भमनत ददन 0 हो। ददन 1 भनेको 
कोभभड-19 भएको व्यक्क्तसँि तपाईंको अक्न्तम नक्र्कको सम्पकव पनछको पदहलो पूरा ददन हो।  

तवारेन्टाइनिा बसेका बेला के गने 
• लक्षणहरूको ननगरानी गनुकहोस।् तपाईंका लक्षणहरू झन ्िराब हँुदै िएमा तुरुन्तै गिककत्सकीय 

मद्दत भलनुहोस।् तपाईंलाई आकक्स्मक रूपमा गिककत्सकीय मद्दत िादहयो र तपाईंले 911 मा फोन 
िनुव पर् यो भने तपाईंमा कोभभड-19 का लक्षणहरू देखिएका छन ्भन्न ेकुरा फोन उठाउने 
कमविारीलाई बताउनुहोस।् सम्भर् भएमा, आपत ्कालीन सेर्ाहरू आइपुग्नुअनघ मास्क वा फेस 
कभररङ लिाउनुहोस।् 

• घरका सदस्य र घरपालुर्ा र्नार्रहरूसदहत अन्य िाननसहरूबाट छुटै्ट बस्नुहोस।् अलि कोठामा 
बस्नुहोस ्र सम्भर् भएमा छुटै्ट बाथरूम प्रयोि िनुवहोस।् तपाईंले पररर्ारको सदस्य र्ा र्नार्रको 
हेरिाह िनुव परेमा तपाईं नतनीहरूसँि सम्पकव मा आउनुअनघ र्ा पनछ अनुहार छोप्ने भर्ल्ड 
लिाउनुहोस ्र हातहरू धुनुहोस।् भलङ्क्क िररएको साइटमा कोभभड-19 र र्नार्रका बारेमा थप 
र्ानकारी ददइएको छ। 

• तपाईं अरू माननसहरूको र्ररपरर हँुदा र स्र्ास््य सेर्ा प्रदायकको कायावलयमा प्रर्ेर् िनुवभन्दाअनघ 
राम्रोसँग नाकिुि छोप्न ेिास्क लगाउनुहोस।् तपाईं राम्रोसँि नाकमुि छोप्न ेमास्क लिाउन 
सक्नुहुन्न भने तपाईंको घरका माननसहरू तपाईंसँि एउटै कोठामा बस्नु हँुदैन; उनीहरूले तपाईंको 
कोठामा प्रर्ेर् िनै परेमा राम्रोसँि नाकमुि छोप्ने मास्क र्ा रेक्स्परेटर लिाउनु पछव।  

• सम्भर् भएमा, घरको भेक्न्टलेसन सुिानक आवचयक कदिहरू चाल्नुहोस।् 
• आफ्नो घरमा अन्य माननस र्ा घरपालरु्ा र्नार्रहरूसँि भाँडा, पानी वपउन ेगिलास, कप, िाना 

िाने भाँडा, तौभलया र्ा ओछ्यािलगायतका व्यक्ततगत सािग्रीहरू भिलेर प्रयोग नगनुकहोस।् 

जनस्वास््य ववभागले भलने अन्तवाकताकिा सहभागी हुनुहोस ्
कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत कोही व्यक्क्तले आफू हालसालै तपाईंसिँ नक्र्कको सम्पकव मा आएको कुरा 
र्नस्र्ास््य वर्भािलाई बताएमा तपाईंलाई र्नस्र्ास््य वर्भािले म्यासेर् पठाउन र्ा फोन िनव सक्छ। 
अन्तर्ावताव भलने व्यक्क्तले तपाईंलाई अब के िने र के-कस्तो सहयोि उपलब्ध हुन्छ भन्न ेबारेमा बुझ्न 
मद्दत िनुव हुने छ। अन्तर्ावताव भलने व्यक्क्तले तपाईंको नाम उनीहरूलाई कसले ददयो भन्न ेकुरा बताउनु 
हुने छैन। तपाईं पनछ बबरामी पनुव भने, अन्तर्ावताव भलने व्यक्क्त तपाईंसँि हालै नक्र्कको सम्पकव मा 
आएका माननसहरूको नाम र सम्पकव  र्ानकारी सोध्नु हुने छ र उहाँहरूलाई नक्र्कको सम्पकव मा आएको 
कुराबारे र्ानकारी िराउनु हुने छ। अन्तर्ावताव भलने व्यक्क्त तपाईंको नक्र्कका सम्पकव का व्यक्क्तहरूलाई 
तपाईंको नाम बताउनु हुने छैन। 

 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/animals.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/Improving-Ventilation-Home.html#:~:text=However%2C%20if%20a%20visitor%20needs,getting%20and%20spreading%20COVID%2D19.
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ि कोभभड-19 पोक्जटटभ देखिएका कोही व्यक्ततसँग नक्जकको सम्पकक िा आएको थिएँ र अटहले ि 
बबरािी छु। िैले के गनुकपछक? 
तपाईं कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत व्यक्क्तको सम्पकव मा आउनुभएको छ तपाईंमा लक्षणहरू (मध्यम िालका 
भएपनन) देखिएका छन ्भने, तपाईं घरम ैअनन अन्य माननसहरूबाट टाढा बस्नुपछव र िोपको क्स्थनत 
रे्सुकै भए पनन भाइरल परीक्षण वर्गधमाफव त कोभभड-19 परीक्षण िराउनुपछव। परीक्षणका लागि आफ्नो 
स्र्ास््य स्याहार प्रदायकलाई सम्पकव  िनुवहोस।् सेर्ा प्रदायकलाई तपाईं कोभभड-19 सङ्क्रभमत व्यक्क्तको 
सम्पकव मा आउनुभएको गथयो र अदहले बबरामी हुनुहुन्छ भन्न ेकुरा बताउनुहोस।्  

• तपाईंको एक्न्टरे्न परीक्षणको ननतर्ा नेिेदटभ आयो भने, तपाईंका स्र्ास््य सेर्ा प्रदायकले पुक्टट 
िने परीक्षण भसफाररस िनव सक्नुहुन्छ।  

• तपाईं स्र्-परीक्षण वर्गध प्रयोि िदै हुनुहुन्छ भने तपाईंले स्र्-परीक्षणका लागि प्रयोि िने परीक्षण 
ककटसँिै ददइएका ननदेर्नहरूको पालना िनुवहोस।्  

तपाईं घरमा बस्दा र्ा घरबादहर हँुदा अरू मान्छेसँि नक्र्क रहनु पने भयो भने राम्रोसँि नाकमुि छोप्न े
मास्क लिाउनुहोस ्। तपाईं घर बादहरका अन्य माननसहरूको र्ररपरर रहनु पने भयो भने उनीहरूले मास्क 
र्ा रेक्स्परेटर लिाउनुपछव। तपाईंका लक्षणहरू झन ्िराब हँुदै िएमा र्ा तपाईंमा कुनै नयाँ लक्षण देखिएमा 
स्र्ास््य सेर्ा प्रदायकसँि परामर्व भलनुहोस।्  

कुनै व्यक्ततका स्वास््य स्याहार प्रदायक नभएिा: धेरैर्सो स्थानहरूमा आप्रर्ासनको क्स्थनतलाई ध्यान 
नददई ननिःरु्ल्क र्ा कम रु्ल्कमा परीक्षण िछवन।् Department of Health (स्र्ास््य वर्भाि) को 
परीक्षणसम्बन्धी प्रायिः सोगधने प्रचनहरू हेनुवहोस ्र्ा वामसङ्गटि राज्यको कोभभड-19 सम्बन्धी र्ानकारी 
ददन ेहटलाइनमा फोन िनुवहोस।् 1-800-525-0127 डायल िनुवहोस,् त्यसपनछ # गथच्नुहोस।् भाषासम्बन्धी 
सहयोि उपलब्ध रहेको छ। 

तपाईं कुनै सङ्क्रभमतको नक्र्कको सम्पकव मा आएको व्यक्क्त हुनुहुन्छ र तपाईंमा लक्षणहरू देखिएका छन ्
भने परीक्षण िराउनुहोस ्र उगित मािवदर्वनको पालना िनुवहोस:् 
लक्षणहरू 
देखिएपनछको परीक्षण 
ननतजा 

नक्जकको सम्पकक िा आएको िाननने 
व्यक्ततहरू ती हुन ्जसले: 

• आफ्नो उमेर र स्र्ास््य 
क्स्थनतअनुसार बुस्टर तथा 
अनतररक्त डोर्सदहत कोभभड-19 
का िोपहरू लिाइसकेका छन।् 

• पनछल्लो 90 ददनभभर भाइरल परीक्षण 
िराउँदा कोभभड-19 पोक्र्दटभ देखिएको 
गथयो र अदहले ननको भइसकेको छ।  

नक्जकको सम्पकक िा आएको िाननने 
व्यक्ततहरू ती हुन ्जसले:  

• िोप लिाएका छैनन ्र्ा िोपको 
प्रारक्म्भक मारा लिाएका छैनन।् 

• आफ्नो उमेर र स्र्ास््य क्स्थनतअनुसार 
बुस्टर तथा अनतररक्त डोर्सदहत 
कोभभड-19 का िोपहरू लिाइसकेका 
छैनन।् 

परीक्षणको ननतजा 
पोक्जटटभ आएको वा 

तपाईंलाई कोभभड-19 पोक्र्दटभ देखिएमा 
के िने (wa.gov) मा ददइएको 
मािवदर्वनको पालना िनुवहोस।् तपाईंले 

तपाईंलाई कोभभड-19 पोक्र्दटभ देखिएमा के 
िने (wa.gov) मा ददइएको मािवदर्वनको 
पालना िनुवहोस।् तपाईंले परीक्षण 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/testing/diagnostic-testing.html
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/420-360-SARSCoV2SelfTesting.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/ContactUs
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/ContactUs
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/stay-up-to-date.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/testing.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/stay-up-to-date.html
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
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परीक्षण नै नगराएको 
अवस्िािा 

परीक्षण िराउनुभएको छैन भन,े परीक्षणको 
ननतर्ा पोक्र्दटभ देखिएका माननसहरूले 
पालना िने आसोलेसन तथा मास्क 
लिाउनेसम्बन्धी मािवदर्वनकै पालना 
िनुवहोस।् 

िराउनुभएको छैन भन,े परीक्षणको ननतर्ा 
पोक्र्दटभ देखिएका माननसहरूले पालना िने 
आसोलेसन तथा मास्क लिाउनेसम्बन्धी 
मािवदर्वनकै पालना िनुवहोस।् 

परीक्षणको ननतजा 
नेगेटटभ आएको 
अवस्िािा 

ननम्न अर्गधसम्म घरम ैबस्नुहोस:् 

• ज्र्रो कम िराउने औषगधको प्रयोि 
निदाव पनन पनछल्लो 24 घण्टाभभरमा 
ज्र्रो आएको छैन र 

• तपाईंका लक्षणहरूमा उल्लेिनीय 
रूपमा सधुार भएको छ। 

तपाईं भीडभाडयुक्त ठाउँमा बस्नुहुन्छ र्ा 
काम िनुवहुन्छ भन ेमास्क लिाउने, 
परीक्षण िराउन ेर क्र्ारेन्टाइन बस्न े
सम्बन्धमा मागथ ददइएको मािवदर्वन पुनिः 
पालना िनव थाल्नुहोस ्(म कोभभड-19 
पोक्र्दटभ देखिएका कोही व्यक्क्तसँि 
नक्र्कको सम्पकव मा आएको गथएँ र अदहले 
म बबरामी छु। मैले के िनुवपछव? नामक 
िण्ड हेनुवहोस)्। 

फेरर क्र्ारेन्टाइनमा बस्न थाल्नुहोस ्(म 
कोभभड-19 पोक्र्दटभ देखिएका कोही 
व्यक्क्तसँि नक्र्कको सम्पकव मा आएको गथएँ 
र अदहले म बबरामी छु। मैले के िनुवपछव? 
नामक िण्ड हेनुवहोस)्।  

आइसोलेसन र तवारेन्टाइन बीच के भभन्नता छ? 
• आइसोलेसन भनेको तपाईंलाई कोभभड-19 का लक्षणहरू देखिएमा र्ा कोभभड-19 पोक्र्दटभ 

देखिएमा तपाईंले िने कायव हो। आइसोलेसन भनेको रोि फैलन नददन तपाईं भसफाररस िररएको 
समयार्गधका लागि घरमै अनन अन्य माननसहरू (घरका सदस्यहरूसदहत) बाट टाढा बस्नु हो।  

• तवारेन्टाइन भनेको तपाईं कोभभड-19 बाट सङ्क्रभमत व्यक्क्तको सम्पकव मा आएमा तपाईंले िने 
कायव हो। क्र्ारेन्टाइन भनेको तपाईं संरभमत र्ा सरंामक भएको अर्स्थामा भसफाररस िररएको 
समयार्गध का लागि घरमै अनन अन्य माननसहरूबाट टाढा बस्नु हो। तपाईंलाई पनछ िएर 
कोभभड-19 पोक्र्दटभ देखियो र्ा कोभभड-19 का लक्षणहरू देखिए भने क्र्ारेन्टाइन आइसोलेसनमा 
पररर्तवन हुन्छ। 

कोभभड-19 सम्बन्िी िप जानकारी र सांसािनहरू  
Washington मा हालको कोभभड-19 को अर्स्था, िभनवर Inslee का घोषणाहरू, लक्षणहरू (अङ्क्गे्रर्ीमा 
मार उपलब्ध छ), कोभभड-19 कसरी फैलन्छ (अङ्क्गे्रर्ीमा मार उपलब्ध छ) र व्यक्क्तले कसरी र कहा ँ
परीक्षण िराउनु पछव (अङ्क्गे्रर्ीमा मार उपलब्ध छ) भन्ने बारेमा पनछल्लो र्ानकारी प्राप्त िनुवहोस।् थप 
र्ानकारीका लागि प्रायिः सोगधने प्रचनहरू (अङ्क्गे्रर्ीमा मार उपलब्ध छ) हेनुवहोस।् 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19/Calculator
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19/Calculator
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/Coronavirus
https://www.governor.wa.gov/office-governor/official-actions/proclamations
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#what-are-symptoms
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#spread
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions
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व्यक्क्तको नचल/र्ातीयता र्ा राक्टियताकै कारण उनीहरूलाई कोभभड-19 सङ्क्रमण हुने उच्ि र्ोखिम 
हँुदैन। यद्यवप, त्याङ्क्कअनुसार अचर्ेत समुदायहरूलाई कोभभड-19 ले असमान रूपमा असर िरेको 
देखिन्छ। यो र्ातीयता र वर्र्ेषिरी संरिनात्मक र्ातीयताका कारणले भएको हो र्सले िदाव केही 
समूहहरूले आफू र आफ्ना समुदायलाई सुरक्षक्षत राख्नका ननक्म्त तुलनात्मक रूपमा थोरै मार अर्सर 
पाउँछन।् बबरामीलाई लाञ्छना लिाउने काम िररयो भने यो रोिवर्रुद्ध लड्न झन ैकदठन हुन्छ (अङ्क्गे्रर्ीमा 
मार उपलब्ध छ)। भ्रामक र िलत र्ानकारी फैलन नददन सही र्ानकारी मार सेयर िरौँ। 

• वामसङ्गटि राज्यको Department of Health 2019 नोर्ेल कोरोना भाइरस प्रकोप (कोभभड-19) 
(अङ्क्गे्रर्ीमा मार उपलब्ध छ) 

•  वामसङ्टि राज्यको कोरोना भाइरस प्रनतकायव (कोभभड-19)  
• आफ्नो स्थानीय स्र्ास््य वर्भाि र्ा डडक्स्िक्ट फेला पानुवहोस ्(अङ्क्गे्रर्ीमा मार उपलब्ध छ) 
• CDC कोरोनाभाइरस (कोभभड-19)  
• लाञ्छना घटाउने तररकासम्बन्धी सामग्री (अङ्क्गे्रर्ीमा मार उपलब्ध छ) 

कोभभड-19 सम्बन्िी िप प्रचनहरू छन?् हाम्रो हटलाइनमा फोन िनुवहोस:् 1-800-525-0127, सोमर्ारदेखि 
रु्रर्ार, बबहान 6 बरे्देखि रानत 10 बरे्सम्म, थप प्रचनहरू छन?् कोभभड-19 सम्बन्धी र्ानकारी प्रदान 
िररने हाम्रो हटलाइनमा फोन िनुवहोस:् 1-800-525-0127  
यो सेर्ा सोमर्ार बबहान 6 बरे्देखि रानत 10 बरे्सम्म, मङ्क्िलर्ार - आइतर्ार र राज्यमा मनाइने 
बबदाका ददनहरूमा बबहान 6 बरे्देखि साँझ 6 बरे्सम्म उपलब्ध हुन्छ। दोभासे सेर्ा प्राप्त िनव # 
गथच्नुहोस ्अनन फोन उठेपनछ आफ्नो रोर्ाइको भाषाको नाम भन्नुहोस।् आफ्नो स्र्ास््य, कोभभड-19 को 
परीक्षण र्ा परीक्षणका ननतर्ाहरूका बारेमा प्रचनहरू भएमा कृपया स्र्ास््य सेर्ा प्रदायकलाई सम्पकव  
िनुवहोस।् 
 
तपाईं यो सामग्री अरू कुनै ढाँिामा प्राप्त िनव िाहनुहुन्छ भने 1-800-525-0127 मा फोन िनुवहोस।् कान 
नसुन्ने र्ा श्रर्ण र्क्क्त कमर्ोर भएका सेर्ाग्राहीहरूले कृपया 711 (Washington Relay) (अङ्क्गे्रर्ीमा 
मार उपलब्ध छ) मा फोन िनुवहोस ्र्ा civil.rights@doh.wa.gov मा इमेल पठाउनुहोस।् 

 

https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29
https://www.doh.wa.gov/emergencies/coronavirus
https://coronavirus.wa.gov/
https://coronavirus.wa.gov/
https://www.doh.wa.gov/AboutUs/PublicHealthSystem/LocalHealthJurisdictions
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/StigmaReduction
mailto:Washington%20Relay
mailto:civil.rights@doh.wa.gov

